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Tir hom Thdi-tie bo di cudc di choi vé, nét lrﬁm-ngél[P
vin thoing (rin grong mil sin-lan tinh anh . .. l\iu_ﬁn grfsi
. Ngay ndo vua cing dit ra nhirng cuoc
choi trong cung dign. Cic bon ca ahi vil nfr‘cﬁ‘ng céc _da;o-
hat thily din tha-hd duwge dip tro (4. Voa lai {.:on .rE « chi »
xem ai c6 vit la ngh® hay dem vio cung bay déu ﬁ:rg\'c
thuirng. Nzrbi ta dem dén nhitng thir _hoa quynh Lo bgng
cai dia lin. ahitng hoa nhai cdnh to bing cénh hong,
nhirng hoa sen vhag né 14 bin mia, nhirng cdy chudi
& bién, nbirng

sin cho Thai-l

trim bubng, nhitng gidng vat quii & nii ey
san ho, ngov, cing cAc thir cham tro khéo léo. Trong
cac thir dv c6 con ngwa lam eho Hodng-tlr chi ¥ dén.
Con ngwa !4 mot con vit virm dep de vira lkh§n: ‘ngoan-
Minh miy déu ddn, bin chin thon thon, nd dirng bén- canit .
nhirng con ngya to ln nhAt trong ecung thi uhitng con
ndy cfing thinh ra thdp bé. nhing hinh-hai cia no lam
<a0 sinh ndi véi miu sde cfia nd, nhitng trong den trong
mit né ¢b mbt sie den linh efin hot hof®n, nhitng méng
chin cha nd di vho trong (i thi sing lén uhu"sirn.g té-
gide, long nd muwst via tring nhw toy8t trén ndai Hy-ma-
lap-son, birm cla nb éng-anh nhw to vang mém mai va, &
f]l.lalﬂl ¢0 no co nhitng vin min ngd sic don 1én nhuw mét
ciun vong. Chira het dau, ngudi ta lai khée deo nei hai chan
1!'lr€rc nd lni cdi ring ring am dwong, lie ngu-a' chay
tuing nhai? h('):} lén mot diéu xao-xuyén vi lmy‘én bi nhw
tiéng sudi chidy trong ddm khuya, giong chim riu-rit trong
rimg xa GO I8 tr hom dwge con ngga &y, Thii-tir ciing
khudy dwge ndi bubn. Nhwng dém dén, vua con s¢ khén
¢é cai gl dB gidi-tri cho Thai-tkr nén bay ra .kh(').ng ugérgt
nhitng cuje vui. Déin hom &y cliog nhe moi hom trong
cung d‘éu’cb mia hit trd tiée, dwéi dnh nhitng cdy n@n
ce‘ngonalun to nhr tirng bo dode, cac ving bac ngd ngoc
kl'nam lrenl cac cdy cjt, trén tr‘ﬁn nha, trén cac 40 ,mio
cua ngrdi trong tidc dBu chéi lén nhw mdt kho ta
chdu bav. Hwoag trim & bSn phia 132 ra ngdo-ngat r
rogu trong nbirng cde thiy tinh 4 mia nlm-g i
mudn hoa
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& mét vwon xuin. Cac vii-air d8u hEt tdi mua bat, nhitog
thdn hinh uyﬁn chuyén theo am nhac nhu nbirng gon
song, mial may twoi nhw cac hoa sen mol bubi som mia
ha. Diéu mua rat ty-nhién. Chin tay Lo ohe lim  bdng
wot thie sap, thae bt gi rat déo tha KO A8 cho mot
pan' tay vo - hinh udn ndn. MOt nguoi ehiwa  thdy canoh
iy bao giv néu lac vao diy e tudng minh di lén tién.
Nhung nhirng canb dep dy ddi voi cap mit Thai ' da
quen lim roi. Pém dy nguéri ta moi duge mot ngudi con
gii vira tai vira sic dén giip cude wui.

Cic vi-n& vira kéo vao, mot tidu-the quin 4o (ring
buérc vdo, nét m4it cla nang dep mot cach ngiy tho va
hon-nhién. Trén tay nang cim mdt cdy dan chin diy, nang
cii chdo rdi qui xudng gira chiéc thim xanh (rong gidng
nhr mdt ny hoa & gira mdt ving la biée.

Nguoi ta khong rd nang dan bin gi. Toan xir Ca-ty
la-vé chwa ai dugc nghe. Ngudi nghe bin dan iy din 6
mot moi siu kho giai trong long cling c6 the ngudi dwoe,
ddu c6 ‘tanh gidn dir dén diu cing bAy o lai on-
hoa duge. Mot bds dan khién cho ngudi ta Lhdy song
& ¢oi trin nay 1A mol ¢6i ém ai. Cir mdi lin nang nghi tay,
ngrdri nghe lai khong bigt tw ddu co ti¥ng chim rdt trong
nbi 1én d& tidp theo. Nang dia kbéo luyén tip duge mot
con chim khon ngoan va bdt nd diu trén cay dan. Nguoi
ta tedng con chim nho 2y 14 mét b phjn cha cidy dan
khong ai ngd nbirng tieng chim bay ra lai la cda con
vit xinh kia. Din song nang lai cdt ti€ag hat. Chao 6i !
nhitng ti€ng hat lai trong bing miy ti€ng dan, khi Ién
kbi xudng ohw hen bd truée véi nhirng déu ao wée ridng
cia lirng ngudi. Trude kbudn mit ngdy tho efia nguoi hat
va giong ngin trong-tréo, long ghen tuéng ciia cic cung
tin khdong co the cd nira.

Nang dit tigng hat, Thai-tir thdy khoan khodi, cac nguiri
ltong tiéc nhw ngdy nhu dai, tr ndy déa gid nin hoi dé
ﬂe.h.e, by gidr moi dam thd ra. Thai-th vira quay lai min
cuoi, ml ngudi thi-vé dia nbanh-nhiu tiu : « Tau Thai-ti !
uing Uu-da-Di, giong ddi Ba-la-mon ». (con nira)



FPRATIQUE DE LA
MEDITATION

(Suite)

11 faut arriver, 4 se sentir rempli de bienve.illanc'e,
se pouvoir concevoir uue aulre idée que b_ll.‘.t'l?ﬁl-l-
lance pour lous, auteur de tcus, en tout, .On doit,
avoir le cceur rempli de cetle idée, el hn.gner de
bienveillance jusqu'a ce qu'on ne soit conscae.:nl que
de cetle pensée d’amour, ont imagine que lop est
pénétré d’amour bienveillant, saturé d’amour, absorbé
dans 'amour.

Formule longne metta

(Amour bienveillant)

Avant de commencer 4 employer la formule longue
pour méditer METTA, echoisir trois personnes vers
lesquelles on envoic des pensies de bienveillance.

1. — Un étre qui vous est trés cher (mais cela ne
doil pas étre quelqu'un qu'on aime avec passion, ni un
mort),

2. — Un étre ponr

lequel vous ne sentez que de
l'indifférence. F

3. — Un élre qui est hostile ou un ennemi,

Ayant choisi leg Personn

_ _ es el accompli les respira-
tions hubituelleg recomm

: andées, on ge remplit de hien_
veillances pensces pour soi-méne,

Commencer [, médilation ainsi,

Les quatres Personnes
A, Soi-méme, Se dire,

« Puisse jo aip y
¢ Puisse je dlpe heurcux. Garder mon bonheur,

Lt ivre sans lniﬂ'ﬂl i ' &
Ie. :
li Viv Je sus remph d une pen'é
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d’amour bienveillant ».

B. L’étre cher.

D.

« J'envoie des pensées d’amour a . . . (I'étre cher)
Puisse-t il (ou elle) étre heureux,
Garder son bonheur, vivre sans inimitié¢ »

Continuer 4 entourer et a baigner cetle personne
de pensées d’amour bicoveillant. »

L’etre indifférent

«J'envoie des pensées de bienveillant amour &...(per-
sonne ordinairement indifférente),

Puisse-t-il élre heureux,

Garder son bonheur, vivre sans inimilié ».

Conlinuer a entourer et 4 baigner celte personne de

pensées d’amour bienveillanl.

L’¢ire hostile.

« Telle personne m’a été hostile, inamicale .

Puissé-je me libérer de toule inimitié¢ envers elle.

Je ne lui veux aucun mal ; Puisse-t-il (ou elle) étre
libre de souffrance et libéreé d’inimilié¢ ?

Puisse-t-il ¢élre heureux et garder son bonhenr.

Ignorer les poussées de senliments hostiles qui sur-
gissent, les écarter en répéiant

« Je ne suis que bienveillance, bienveillance, bien-
veillance ».

Si les pensées hosliles persistent, penser aux bonnes
qualités de cet étre, qu'il se fait du mal en
agissant avec hoslilité ; penser compassion, et
reprendre Metta,

Synthese.



Il faut maintenant ticher d’envelopper dans une

méme et seule pensée d’amour bienveillant :
Soi-méme. L'dlre aimé. L'élre inlifférent, L'étre hostile-

Essayer de les confon lr: dans une pensée dam-:.)lm-
dans volre imaginalion comme au cinéma’ faire pargli::
et disparaitre rapidement l'image de Il'un pour fa
place a I'image d.: l'autre

Il faut arriver 4 ne plus faire de di’stinclianw ent:e
soi-méme et autrui car on n’est plus qn’une"perm!_e .l:
bienveillance. Quand les barriéres de la personnalit
sont abattues, la méditation a atteint son but,

Elargit le champ de la méditation.

Ne pas oublier d'englober tout ce qui vit, now pas
sculement 'homme, dans une pznsée d’amour bienveil-

lami,
METTA BHAVANA

Le développement. Ou dépliement de I'amour uniyergel.
Envoyer une pensée d’amour

& l'endroit qu'on habite

la miison, la ville
le départeatent, les pays éniiers
fe cortinent ou il est ditgé

Laisser la pensée pleine de bienveillance, - pareourir
ces divisions; ddvepsar sur elles une pensée d’amour
tomme onle ferait sur un étre aimé,

Si' l'dn  fésice continuer ce
Paisser plas loin, sujvre les ing
tatfon aifi ey quartiers do globe

Par quarliers

te médilation e la
ructions peup la médi




Imaginer le monde divisé en quatre quartiers : Est,
Quest, Nord, Sud.

Envisager a2 tour de role chaque guartier comme
vous étant cher Déverser une pensée de bienveil-
lsnce sur chaque quarlier comme sur un élre qui vous
est cher, Imaginer, si cela facilite votre etfort, un élre
cher parmi les gens des ces quartiers ; Imaginer que
vous étes parmieux. Se dire

« Que tous les &tres (Salla) dans 'est
Que tous les étres dans l'oaest,

Que tous les élres dans le nord,

Que tous les étres dans le Sud,

Soient heureux, gardent leur bonheur,
Puissent-ils vivre sans inimitié »

La pensée comme une effluve de bienveillance doit
couvriv chaque quartier. Et les quarires quartiers inter-
médiaires, (i travers par sections en croix) le zénith
et le nadir.

Elargir tonjours le champ de méditation.
L’Univers,

Laisser volre peunsée churgée de bienveillance encer-
<ler le globe,diffusant partout des pensées d’amour. Tour-
nant autour du globe « comme un cheval tourne au-
tour d’'un cirque ».

Envelopper !'Univers entier, d'une pensée damour
bienveillant, diriger cette pensée en haut, en bas, a tra-
vers, tout autour.

Ne penser que bienveillance.

Faire les respirations courtes et longues (comme
au début) et sorlir de la méditation en récitant les
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irois salutations

En dehors de la méditation se rﬂppe[er ce que l'on
a ressenti et pensé pendant cette méditation.

En méditant on doit obtenir une tranquillité men-
tale quil faut chercher a garder. Recommencer cha_
que fois qu'une distraction a rompu le cours de |y
pensée ou trouble le calme,

A un moment donné on sentira un étrange con-
tentement,et de ceci une espéce de joie sera née le corp.s et
le mental étant pénétrés de cetle joie seront tranquilisés
et baignés”d'une sensation de bien-étre,

Cette joie née du détachement, quand iln’y a plus
de désir ni de quand il n'y a plus de désir ni de mau-
vaise pensée, doil imprégner tout I'étre, la pensée
deviendra vlors étonnamment claire et active.

MUDITA
La sympathie joyeuse .

La sympathie pour le bonheur des autres peut se

méditer selon la méme formule que celle employée
pour Metta.

Cette médilation libére le cceur de’I'envie, de la ja-
lousie et fait naitre le counlentement, On doit ressentir
la_joie pour le bonheur d’autrui autant que siun jo-
yeux événement avail eu lieu pour soi-méme. Il y a
loujours de la joie, du honheur quelque part dans
le monde, so réjouir de cela avee tons les étres heureux.
Commencer par apprécier ce quiil y
dans volre propre vie, duns 1y
lavie d’'un étre indiftérent, (
saire, se réjouir dece bien

ade bonheur
vie d'un élre cher, duns
ans Ia vie de volre adver-
=¢tre et ce bonheur.

(@ suipre),



trén hang hoéa

Cé nén dung eac nhan, twong Phat trén
caec hang héa khong ?

Vira roi chang toi co ti€p duge nhifu tho clin cac doc-
gia noi vé cac [‘llldn tiegng Phat trén cac hang hoéa. Cae
nhan dy bi b6 lay lit mei noi, boa ra lam diéu trin doc,
nén ¢ hdi y-kién ching toi v€ viin d& &y

Chung 16i thigt nghi viéc lam nhin co twong Phat tuy
in tudng c6 ich loi vé phin tayén-truyén, nhung doi vai
phiin tin-ngudng va ton-kinh vé ton-gido thatla mot didu
khong nén.

Pham di 12 nguwéi dao Phat thi khi thdy mét twong
Phat, khi niém danh-hiéu Phat, khi nghi d&n coéng dirc
Phat déu co loug cung kinh, tén trong dic-biét.

Vay cdi twgng Ph4t rdt ton kinh kia khong thé dé can
noi nao ciling dwge, hudng hé lia d2 trén cac nhin hang
hoa la nhitng vat khong thé ton-tri mii dwoe. Ma di khong
thé ton tri tat nhién kho tranh cai t¢ quang bay virt can
gy nén 1§i-16i cho ngwoi dd quing virt va ciling tire la gay
nén toéi-1dicho ngwoi di lam nhiin vay.

Viy d8i voi cac nba lam hang-hoéa c¢é nhin twong Phat
ching toéi thanh-that khuyén bé cai Ay di vi cai loi vé
hi¢n tai chding dwoe bao lim ma cai bai v& twong lai do
16i b#t kinh d&i véi Phat thi khong thé ké xidt.

Con d&i voi tin d6 Phat-gido thi chung téi khuyén nén
than trong nhitng khi dung nhirng vat-hang cé nhing
twong Phat; Méi khi bt déc-di mua v& thi phai 16t lién
nhdn #y ma thieu hity di d& cho nguoi nha khdi vi vo-y
méi mang toi bt kinh,

Chung tdi xin nhic lai riing cing-dudng Tam-bio dwgc
Phuegc-dirc bao nhiéu thi hiiy bang Tam-céo bi toi- 181
hﬁ}' nhiéu va xin toan th& Phat-gido-d6 chu y cho.

Nam-mo A-Di-Di Phat.
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.','; Chang toi da nhin dudc ngﬁu-phiéu bun-dién cla quy ngai
djc-gia ki tén duoi diy i
* i Ti¢p theo
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-« Lé thi Sio - - . 1,50
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Lara ngoe Chwong - 1.50
‘L ran Poan - 1,50
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